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Abstract 
Title: The flute - an extension of your body. A qualitative study of body awareness in 
flute teaching. 
 
The purpose of this study is to investigate how and why flute teachers use body 
awareness in their teaching. I have built my study on literature on body awareness 
covering different techniques and methods. I describe the positions of Alexander 
technique, Feldenkrais, Dalcroze method and literature on French flute schools 
concerning body awareness in flute teaching. Using qualitative research I have 
carried out interviews with active flute teachers. In the interviews, I have focused on 
how they work with body awareness in their teaching and what they think of body 
awareness in different flute schools and in their own teacher education. In the results 
section their responses on how they work with body awareness are presented. In the 
discussion chapter I link the informants' responses with earlier research. The results 
show that body awareness has a big impact on the flute playing craft and musically, 
which I think is an important reason for raising the body awareness in music 
education. 
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Sammanfattning  
Titel: Flöjten – en förlängning av din kropp. En kvalitativ studie om 
kroppskännedom i tvärflöjtsundervisning. 
 
Syftet med studien är att undersöka hur och varför flöjtlärare använder sig av 
kroppskännedom i sin undervisning. Jag har byggt min studie på litteratur om 
kroppskännedom utifrån olika tekniker och metoder. Jag beskriver Alexanderteknik, 
Feldenkrais, rytmikpedagogik och litteratur om franska flöjtskolor kopplat till 
kroppskännedom i flöjtundervisning. Genom kvalitativ forskningsmetod har jag gjort 
intervjuer med verksamma flöjtpedagoger. I intervjuerna har jag fokuserat på hur de 
jobbar med kroppskännedom i sin undervisning samt vad de anser om 
kroppskännedomens plats i olika flöjtskolor och i deras egna pedagogutbildningar.  I 
resultatdelen redovisas deras svar om hur de arbetar med kroppskännedom. I 
diskussionskapitlet kopplar jag samman mina egna tankar med litteratur och 
informanternas svar. Resultatet visar att kroppskännedom har en stor påverkan på 
flöjtspelet hantverkstekniskt och musikaliskt, vilket jag menar är en viktig anledning 
till att höja kroppskännedomens prioritet i all musikutbildning. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nyckelord: Kroppskännedom, tvärflöjt, flöjtundervisning, Alexanderteknik, 
rytmikpedagogik 
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1. Inledning 
Jag började spela tvärflöjt när jag var sex år gammal och har hunnit ha ganska många 
lärare sedan dess. Olika lärare jag haft har pratat olika mycket om kroppskännedom. 
Generellt tycker jag inte att de jobbat så mycket med kroppskännedom. Jag har 
framförallt kommit i kontakt med olika former av kroppskännedom under min tid på 
musikhögskolan. Det har hjälpt mig mycket att utvecklas som flöjtist och att må 
allmänt bättre.  
Jag har erfarenhet av flera olika tekniker för kroppskännedom. När jag gick på 
folkhögskola lärde jag känna en kompis som berättade om Alexanderteknik (se 3.1.1 
Om Alexanderteknik). Jag tyckte det lät som något som skulle vara bra för mig 
eftersom jag hade mycket spänningar. När jag började på musikhögskolan fick jag 
möjlighet att välja till Alexanderteknik. Jag gick både grund- och fortsättningskursen 
och för att fördjupa mina kunskaper ytterligare har jag sedan assisterat vid 
grundkursen. I min utbildning har det också ingått rytmikundervisning och en del 
musikerergonomi. Utöver det har jag gått hos sjukgymnast och lärt mig mer om 
musikerergonomi samt basal kroppskännedom. Jag ägnar mig också åt dans och yoga 
på min fritid.  
Kroppskännedomen har haft en stor positiv påverkan på mitt flöjtspel. Den har 
gett mig en friare andning så att jag kan hålla längre fraser. Jag har blivit mer 
avspänd och tycker det går lättare att spela snabbt. Genom Alexandertekniken har jag 
lärt mig hur kropp och känslor hänger ihop. Jag har fått lättare att uttrycka mig 
musikaliskt genom att förstå det sambandet. Dansen gör mig starkare, mer uthållig 
och smidig. Jag utvecklar min koordination och får bättre kontroll över min kropp, 
vilket jag också tror påverkar min finmotorik positivt. Att få uttrycka mig till musik 
med min kropp gör också att jag blir friare och får lättare att uttrycka mig när jag 
spelar flöjt. Yogan gör mig smidig, stark, avslappnad och lugn. Jag blir piggare och 
min andning förbättras.  
Eftersom kroppskännedom har utvecklat mitt flöjtspel i så hög grad vill jag 
verkligen använda mig mycket av det när jag undervisar i flöjt. Jag har provat att 
göra det under mina praktikperioder vilket har gett goda resultat. Ett tydligt exempel 
har varit när en elev haft för lågt notställ, tittat ner och skjutit fram huvudet. Jag har 
då höjt notstället och bett eleven tänka att huvudet är lätt och strävar uppåt. Då har 
 3 
 
jag kunnat höra att eleven fått mycket bättre klang eftersom det blir ett större 
resonansrum i halsen!  
För att lära mig ännu mer om hur jag kan använda kroppskännedom i min 
undervisning har jag valt att skriva mitt examensarbete om kroppskännedom i 
flöjtundervisning. 
Nedan följer syfte och frågeställningar för studien. Därefter kommer ett kapitel 
om tidigare forskning uppdelat i två delar där det första avsnittet beskriver olika 
tekniker för kroppskännedom och det andra avsnittet beskriver hur det används i 
musikundervisning. Sedan beskriver jag hur jag gått till väga genom att använda 
kvalitativa intervjuer. Därnäst redogör jag för studiens resultat. Avslutningsvis 
kommer en resultatdiskussion. 
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2. Syfte och frågeställningar 
Först presenterar jag det övergripande syftet med min kvalitativa studie och därefter 
redogör jag för mina forskningsfrågor. Mitt övergripande syfte är att undersöka hur 
kroppskännedom kan användas i flöjtundervisning. Studien syftar till att lyfta fram 
hur kroppskännedom används i flöjtundervisning och hur det i förlängningen kan 
påverka själva flöjtspelet. Min empiriska studie utgörs av en intervjustudie med 
verksamma flöjtpedagoger utvalda på grund av att de aktivt arbetar med 
kroppskännedom. 
Jag vill ta reda på hur och varför några olika flöjtlärare använder sig av 
kroppskännedom i sin undervisning samt hur det påverkar flöjtistister. Vilka metoder 
och principer använder de sig av? Vilka specifika övningar använder de? Hur 
påverkar det flöjtspelet hantverkstekniskt och musikaliskt? Vad finns det för tidigare 
forskning om hur kroppskännedom används i flöjtundervisning och hur det påverkar 
flöjtspelet? Vad står det i olika flöjtskolor, det vill säga undervisningsmateriel för 
tvärflöjt, om hur flöjtisten bör använda sin kropp?  
Min forskningsfråga är: 
Hur och varför använder flöjtlärare sig av kroppskännedom i sin undervisning? 
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3. Tidigare forskning 
Jag har valt att dela upp den tidigare forskningen i två olika avsnitt. I det första 
avsnittet beskrivs några olika metoder för kroppskännedom. Dessa är 
Alexanderteknik, Feldenkraismetoden och fysisk träning. Därefter följer ett avsnitt 
om hur kroppskännedom kan användas i musikundervisning. Där beskrivs 
Alexanderteknik, rytmikpedagogik och den franska flöjttraditionen. Avslutningsvis 
kommer en sammanfattning av den tidigare forskningen. 
3.1 Metoder för ökad kroppskännedom 
Med kroppskännedom menar jag att vara medveten om sin kropp och lyssna till dess 
signaler. Det handlar om att bli mer avspänd, få bättre koordination och 
kroppskontroll. Jag tror att man med ökad kroppskännedom bättre förstår hur 
emotioner och kropp påverkar varandra, vilket skulle kunna vara en hjälp för att 
uttrycka känslor genom musik. Det finns många tekniker för kroppskännedom och 
här beskriver jag litteratur om Alexanderteknik, Feldenkraismetoden och fysisk 
träning.  
3.1.1 Alexanderteknik  
Mayers och Babits (1987) skriver om Alexanderteknik som ger verktyg för att lära 
om invanda rörelsemönster och använda kroppen på ett effektivare sätt. Vi har som 
små barn en naturligt balanserad, flexibel och upprätt hållning. Mayers och Babits 
(1987) menar att när vi växer upp stör miljömässiga och känslomässiga påfrestningar 
våra naturligt upprätta och välorganiserade kroppar. För att kunna fortsätta fungera 
måste våra kroppar göra kontinuerliga muskulära kompensationer. De flesta av dessa 
blir så invanda att de känns som vårt ”normala” sätt att röra och känna oss. Därför är 
det ofta svårt att upptäcka vad som gått snett. Ofta kommer medvetenheten om vårt 
fysiska tillstånd först när vi får ont eller när kroppen inte fungerar väl. 
Mayers och Babits (1987) menar att det tyvärr inte går att lära sig 
Alexanderteknik genom att läsa sig till det, utan det krävs direktkontakt med en 
Alexanderlärare. För att bli certifierad Alexanderlärare krävs tre års studier. På en 
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Alexanderlektion använder läraren en mjuk fysisk guidning i vardagliga rörelser som 
att stå, sitta, böja sig och för musiker även deras respektive musikaliska aktivitet. 
Genom lektionen ges en fysisk erfarenhet som sedan kan användas på egen hand 
(Mayers och Babits, 1987). 
Frederick Matthias Alexander var en australiensisk skådespelare som fick 
problem med kronisk heshet och strupkatarr. Hans läkare kunde inte hitta något fel 
och föreskrev vila. Det hjälpte som en tillfällig åtgärd men vid föreställning blev 
problemen värre. I desperation över att behöva ge upp sin karriär kom han fram till 
att han måste gjort något fel när han talade. Läkarna höll med men kunde inte säga 
vad det var. Alexander började observera sig själv i flera speglar och märkte att hans 
vana av överdriven spänning vid normalt tal blev värre vid föreställning och 
förstörde hans röst. Under nio år utvecklade han en teknik som gjorde att han återfick 
sin röst. Denna teknik lärde han också framgångsrikt ut till andra (Mayers & Babits, 
1987). 
Det som lärare och musiker har att vinna genom Alexanderteknik är ökad 
uthållighet, koncentration, smidighet och styrka. Det ger också bättre tonkvalitet, ett 
systematiskt tillvägagångssätt vid rampfeber och svåra passager i musik samt en 
generell strategi för övning. Alexandertekniken ger inte bara ett fysiskt 
välbefinnande utan även en klarhet i tanken. Genom att observera sina 
tankeprocesser kan musikern upptäcka vanor som hämmar det musikaliska uttrycket 
och styra kroppen mot en harmonisk koordination (Mayers och Babits, 1987). 
3.1.2 Feldenkrais  
Morris (2011) skriver att Feldenkraismetoden skapades av Moshé Feldenkrais. Han 
utövade judo och fick en knäskada som inte kunde opereras. För att kunna gå igen 
insåg han att han behövde jobba med hela kroppen. Det räckte inte att jobba med 
bara knät utan han behövde jobba med helheten och skapade därmed 
Feldenkraismetoden. Genom Feldenkraismetoden lär man sig att hitta alternativa 
rörelsemönster. Undervisningen sker individuellt och i grupp. Under en individduell 
lektion vägleder läraren mjukt med sina händer utifrån individens behov. 
Undervisningen i grupp kallas för Awareness through movement (medvetande genom 
rörelse). Där lär man sig olika övningar för att hitta nya sätt att röra sig (Morris, 
2011). 
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Morris är professionell flöjtist och undervisar i tvärflöjt. Hon skriver att hon blev 
förvånad över hur stor skillnaden blir i flöjtspelet när man använder sin kropp bättre. 
Hon menar att tonen omedelbart blir förbättrad och att tekniken går lättare (Morris, 
2011). 
3.1.3 Fysisk träning 
Eriksson (2011) har gjort en studie om hur sång påverkas av fysisk aktivitet. Fysisk 
träning leder till bättre lungkapacitet, hållning, inlärningsförmåga samt fysisk och 
psykisk stabilitet. Både hjärnans och kroppens funktion förbättras och man orkar öva 
längre. Kroppskontrollen förbättras och det blir lättare att hitta sina muskler samt att 
använda stödet. Elever som tränar mycket är vana att anstränga sig vilket leder till att 
de också övar mer. Syreupptagningsförmågan förbättras, men den ökade 
lungkapaciteten gör inte att eleverna automatiskt andas på rätt sätt för sången. De kan 
hålla längre fraser. En informant i studien menar att hållning och självförtroende 
hänger ihop. Därför kan träning som förbättrar hållningen även förbättra 
självförtroendet. De aktiva eleverna i studien var bättre på att strukturera sina liv och 
få saker gjorda. De utvecklades också snabbt i sången. Fysisk träning har inga större 
nackdelar, men olika former av träning är olika bra för sången. Sämst är träning med 
mycket explosivitet och där snabb reaktion krävs, som längdhopp och kampsport. 
Det är negativt för sången att få förkortade muskler. Hård styrketräning kan 
framförallt hos killar leda till svårigheter att slappna av och vara elastisk. Bra 
träningsformer är yoga på grund av andningen samt simning som leder till bra 
kroppsmedvetenhet, kroppskontroll och känsla för rörelser. För mycket simning kan 
dock leda till viss krumrygg eftersom man får ökad muskelmassa på ryggen och 
axelpartiet. Den bästa träningsformen för sång är dans. Där utvecklas elasticitet, 
hållning, kroppskontroll, kroppsuppfattning, rytmisk känsla och uttryck. Dansare har 
en välutvecklad fin- och grovmotorik (Eriksson, 2011). Det är viktigt att veta vad 
man vill uppnå med sin träning, att träna av rätt anledning och äta ordentligt när man 
tränar. Det viktigaste är att kunna slappna av i den träning man genomför. För 
mycket träning kan leda till trötthet, annars är den största sångmässiga fördelen den 
fysiska och psykiska uthålligheten man får genom träning (Eriksson, 2011). 
 Tvärflöjten beskrivs ofta som det instrument som mest liknar sången eftersom den 
saknar det motstånd som finns hos andra blåsinstrument, exempelvis i form av ett 
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rörblad. En tvärflöjtist blåser endast mot en skarp kant för att skapa en ton. 
Andningstekniken vid flöjtspel liknar därför sångens andningsteknik. Sången har 
länge varit en förebild för flöjtistens tonbildning och frasering. Tankar om att 
”sjunga” genom sin flöjt går att spåra ända till 1500-talet (Ljungar-Chapelon, 2008). 
Jag tror därför att studien om hur sång påverkas av fysisk träning i stort sätt går att 
överföra till hur flöjtspel påverkas. 
3.2 Kroppskännedom i musikundervisning 
Nedan beskrivs litteratur om hur kroppskännedom kan användas i 
musikundervisning. Först redogörs utförligt en studie om hur Alexanderteknik kan 
användas i flöjtundervisning samt hur det påverkar flöjtspelet. Sedan beskrivs 
rytmikpedagogik som är en metod för musikundervisning där rörelse är centralt. 
Slutligen beskrivs hur den franska flöjttraditionen behandlar kroppskännedom. 
3.2.1 Alexanderteknik i flöjtundervisning 
I en studie av Bosch och Hinch (1999) undersöktes hur Alexanderteknik kan 
användas i flöjtundervisning. Jag har valt att ingående och i stor detaljgrad återge 
denna studie, eftersom den så tydligt visar hur kroppsmedveten flöjtundervisning kan 
bedrivas.  
Amanda Bosch är flöjtlärare. Alexanderteknik har haft en stor påverkan på både 
hennes eget flöjtspel och hennes undervisning. Hon är inte själv certifierad 
Alexanderlärare men har studerat Alexanderteknik i flera olika länder. I studien får vi 
följa Amandas elever Gudrun och Katarina som är olika gamla och på olika nivåer i 
sitt flöjtspel. Under studien tog Gudrun Alexanderlektioner med Amanda närvarande. 
Alexandertekniken integrerades sedan i flöjtlektionerna. Amanda ville inte övertala 
Katarina att ta Alexanderlektioner i början av studien. Hon hade undervisat utifrån 
Alexanderprinciper sedan första lektionen och tyckte att Katarina var för ung och 
inte hade tålamod med detaljerade förklaringar. Senare under studien tog Amanda in 
en Alexanderlärare även på Katarinas lektioner (Bosch & Hinch, 1999). 
Gudruns embouchyr var flexibel, men hon hade en stark vana att dra tillbaka 
mungiporna alltför mycket, speciellt när hon spelade i det övre registret. När läraren 
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sa att hon skulle ”tänka sitt ansikte bak in i nacken” och ”släpp spänningen i nacken” 
kunde hon släppa spänningen i mungiporna (Bosch & Hinch, 1999). 
Enligt Bosch och Hinch (1999) kunde Katarinas embouchyr endast beskrivas som 
”omöjlig”. Embouchyrhålet var nästan helt täckt och hon fick nästan ingen ton trots 
att hon blåste starkt med en stramt leende embouchyr. Hennes spänningar i 
mungiporna och överläppen gjorde att hon slösade mycket energi och förlorade 
mycket luft. Katarina hade också en tendens till hopsjunken hållning, vilket hon 
starkt förnekade tills två speglar togs in till lektionen så att hon kunde se sig själv 
från olika vinklar. Då blev hon övertygad om att hon måste ändra sin hållning. Det 
hjälpte att tänka en förbindelse från nästippen till översta kotan i nacken, så att 
”ansiktet kunde gå bak in i nacken”. Detta ändrade hakans position och gjorde att 
hon slutade täcka hela embouchyrhålet med underläppen. Då hon stod mer upprätt 
förändrades vinkeln för hur hon blåste in i flöjten automatiskt. Förståeligt nog ville 
hon till en början tillbaka till sin gamla vana och sökte efter den gamla embouchyren. 
När Katarina provade det här några gånger blev hon förvånad över att klangen snabbt 
ändrades från tunn till att få mer resonans. 
När Gudrun försökte spela starkare eller med en mer sjungande ton blev tonen 
istället sämre och lät ansträngd. Spänningarna i Gudruns rygg ledde till sämre 
andningskontroll och var också kopplat till en åtstramning i halsen, vilket påverkade 
klangens fyllighet. Hon lyckades släppa hopdragningen av halsen genom att släppa 
spänningarna i nacken och låta huvudet vara fritt och högt på nacken. När Gudrun 
slutade lyssna på sin ton och istället koncentrerade sig på hur hon använde kroppen 
fick hon ett mycket bättre flöde i sin tonproduktion (Bosch & Hinch, 1999). 
Katarinas ton var för luftig och hon hade lite eller ingen kontroll över intonation 
och produktion av olika register. När Katarina stod upp bad Amanda henne att släppa 
ner vikten i fötterna. Då syntes det att magen spände av och hon kunde använda 
mindre luft. Hennes ton lät starkare, hade mer resonans och hon kunde behålla 
tonkvaliteten mycket längre. När hon senare med hjälp av Alexanderläraren kunde 
släppa ner vikten i fötterna formade hon sin mest resonanta ton som i förbigående 
(Bosch & Hinch, 1999). 
Amanda såg att Gudrun sköt fram huvudet och hade en tydlig spänning i nacken, 
vilket var det största hindret för hennes flöjtspel. När Alexanderläraren höll hennes 
huvud i balans kunde hon spela långsamt med full resonans genom flöjtens tre 
oktaver. Utan denna vägledning hade Gudrun ingen kontroll över sitt huvuds position 
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vilket gjorde hennes ton tunnare och luftigare. Gudrun uppmuntrades att börja med 
att bara spela långa toner för att få tid att släppa. För att se om Gudrun kunde få 
relationen mellan nacken och torson under kontroll så experimenterade 
Alexanderläraren med hennes andning. Hon fick ett bra resultat genom att släppa 
buken innan inandning. Varje framsteg mot bättre andningskontroll var kopplat till 
att ”tänka sitt ansikte bak in i nacken” (Bosch & Hinch, 1999). 
Katarina höll sitt huvud långt fram. Hon fick ligga på golvet med böjda ben och 
ett antal böcker under huvudet medan Amanda visade hur hon kunde låta ryggen 
”smälta in i” golvet genom att släppa spänning i den.  Katarina hade gradvis färre 
böcker under huvudet vilket betydde att förhållandet mellan, hennes huvud, nacke 
och torso förbättrades. Successivt förbättrades Katarinas hållning, men när hon skulle 
spela utantill tittade hon ner i golvet.  Hela ansiktet och nacken följde ögonen så att 
hon drog huvudet och nacken ur sin räta linje och fick sämre ton. Att bara be henne 
lyfta ögonen ledde endast till en tillfällig korrigering. Det hjälpte däremot tänka en 
förbindelse från nästippen till översta kotan i nacken, så att ”ansiktet kunde gå bak in 
i nacken” (Bosch & Hinch, 1999). 
Gudrun var från början spänd i ryggen och drog upp skulderbladen. Efter att ha 
jobbat med Alexanderteknik var hon inte längre så spänd i axlarna, men när de rörde 
sig var de en del i tonens flöde (Bosch & Hinch, 1999). 
Katarina lyfte sin vänstra axel högre än den högra vilket gjorde att vänster arm 
lyfte flöjten och hon blev trött och fick kramp i vänster skulderblad. Ett av 
tillvägagångssätten för att släppa spänning var att Amanda kupade sina händer under 
Katarinas armbågar och bad henne att släppa vikten i sina händer. Katarina 
kollapsade omedelbart och sa att hon inte kunde göra det eftersom hon var rädd att 
tappa flöjten. Detta upprepades några gånger, först utan flöjten. När Katarina sedan 
försökte spela medan Amanda höll vikten av hennes armar vid armbågarna kändes 
armarna helt lätta (Bosch & Hinch, 1999). 
Gudruns bäcken var upplyft på baksidan, hon lyfte hälarna från golvet och blev 
stel i benen när hon spelade. Hon blev trött av att spela, fick ibland ont i nedre delen 
av ryggen och hade svårt att få till regelbunden övning. Alexanderläraren lät Gudrun 
ligga ner och jobba med bäckenmusklerna. Hon hade väldigt lite kontroll över 
musklerna mellan sittbenen och den långvariga vanan spänna musklerna i nedre 
delen av ryggen var för invand för att hon skulle kunna utveckla styrka i nedre 
buken. Läraren sa vid flera tillfällen att Gudrun skulle ”släppa vikt ner i sittbenen”. 
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När hon gjorde det ståendes syntes det omedelbart att hon släppte spänningar i 
magen. Under senare lektioner var det uppenbart att Gudrun inte lyfte skinkorna 
längre och därmed minskade spänningen i lägre delen av ryggen. Detta gjorde att hon 
fick mindre ryggont och blev mindre trött av att spela flöjt. Genom att släppa 
spänningarna i nedre delen av ryggen fördelas kroppens energi mer ekonomiskt. När 
de jobbade sittandes minskade Gudruns tendens att luta fram när hon tog upp flöjten. 
Hon hade svårt att släppa spänningarna i benen och Amanda sa att hon skulle vara 
avspänd i knäna, böja dem lite och fördela vikten jämnare via fötterna in i golvet. De 
gick runt på lektionen som hjälp för detta. Gudrun gick sakta och spelade, lämnade 
nacken fri och rörde huvudet mjukt från sida till sida. Hon var glad över sin nya 
kroppskännedom som hjälpte henne att öva mer intelligent (Bosch & Hinch, 1999). 
Då Katarina behövde förlänga och bredda hela kroppen bestämde Amanda att de 
skulle krypa. Bosch och Hinch (1999) menar att kryppositionen gör det lättast att 
samtidigt känna förlängningen och breddningen som inträffar när spänningar släpper. 
Amanda lade mjukt sin hand på Katarinas korsrygg och bad henne förlänga sig själv 
utan att använda muskelspänning. Katarinas första respons var att lyfta ryggen. 
Amanda sa då att hon skulle tänka längd i nacken och bredd i halsen, vilket ledde till 
att hon kunde släppa spänningarna i korsryggen. Detta upprepades några gånger 
innan hon började gunga fram och tillbaka för att sedan krypa några steg i denna 
avspända position. 
Gudruns spänningar i mungiporna och överläppen gjorde att hon förlorade mycket 
luft och spänningarna i hennes rygg ledde till sämre andningskontroll. Hon var mest 
aktiv i övre halvan av bröstkorgen, vilket hon kompenserade med en ljudlig 
inandning. Gudruns stöd var svagt och oberäkneligt och hon kände ingen kontroll 
över andningsmuskulaturen, vilket ledde till en ostadig ton. På flöjtlektionerna 
jobbade de med att hon skulle kunna släppa de nedre bukmusklerna utåt före 
inandning. De gjorde andnings- och röstövningar och försökte hitta den mest 
effektiva vokalen för att öppna halsen. De kom fram till att ”o” fungerade bäst och 
Gudrun fick även tänka vokalen när hon spelade flöjt. Hon upplevde sig kunna 
fokusera tonen bättre med en rund vokal (Bosch & Hinch, 1999). 
Katarina och Amanda jobbade med grundläggande andningsövningar utan flöjt. 
Båda låg på golvet och Amanda visade hur man andas genom att lägga Katarinas 
hand på sin mage. Katarina imiterade med handen på sin egen mage och kände den 
gå ut vid inandning samt in vid utandning. Hon hade svårt att göra detta rätt ståendes 
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och drog in magen samtidigt som hon andades in och blev spänd. Amanda sa att hon 
inte skulle försöka göra något utan bara ligga ner, låta det hända och känna det. Efter 
att ha gjort övningarna på golvet fick hon lära sig resa sig utan att stelna i ryggen 
genom att först rulla över på sidan. När hon höll upp flöjten hade hon en mer upprätt 
linje mellan huvud och kropp. Först fick hon bara hålla upp flöjten och andas. I nästa 
steg spelade hon långa toner. Hon började inse att hon kunde andas mer korrekt, stå 
mer upprätt och låta hela kroppen förlängas utan att översträcka. Det tyckte hon var 
lätt och avslappnande (Bosch & Hinch, 1999). 
3.2.2 Rytmikpedagogik 
Rytmikpedagogik är en metod för musikundervisning som använder sig av rörelse 
(Nivbrant Wedin, 2011). Det kroppsliga minnet ger en djupare förståelse för musiken 
genom att man först upplever den i rörelse. Rytmiken är en helhetspedagogik som 
innefattar kropp, intellekt och känslor. Den kan användas för alla åldrar, nivåer och 
musikstilar. Genom rytmikpedagogik kan skapande förmåga, koncentration och 
kroppsuppfattning uppnås. 
 
Jag har hört rytmikstudenter berätta att de sedan de börjat studera rytmik känner 
musiken på ett nytt sätt i kroppen, även när de sitter helt still i en konsertsal. 
Kroppsminnet påminner dem om tidigare upplevelser och ger dem en större upplevelse. 
(Nivbrant Wedin, 2011 s.40) 
 
När man spelar ett blåsinstrument är känsel nödvändig i läppar, tunga och händer. 
Med hjälp av känseln kan vi avgöra läpparnas kontakt med munstycket och hur hårt 
vi trycker med fingrarna på klaffarna. Vi uppnår en bra spelteknik genom att dessa 
känselintryck lagras i kroppsminnet (Nivbrant Wedin, 2011). 
Nivbrant Wedin (2011) menar att allt musikutövande skapas på något sätt via 
kroppen genom motoriska rörelser. Utan motoriken kan vi inte få ljud i ett 
instrument. Vi behöver en väl kontrollerad motorik för att kunna utveckla vårt 
instrumentalspel och då är motorikens viktigaste aspekter balans, bålstabilitet, 
koordination, finmotorik och automatisering. (Nivbrant Wedin, 2011) 
När vi rör oss passerar de kroppsliga signalerna vakenhetscentrum i hjärnan och 
vår vakenhetsgrad ökar. Musikutövning innebär alltid rörelser och stimulerar därmed 
vakenheten. Ibland kan vi dock behöva röra större muskelgrupper i mer 
grovmotoriska rörelser för att inte få ont samt öka vår vakenhet och koncentration. 
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Då är rytmikundervisning bra, eftersom vi inte behöver göra separata rörelseövningar 
utan kan träna musikaliska moment samtidigt. (Nivbrant Wedin, 2011) 
3.2.3 Fransk flöjttradition 
Ljungar-Chapelon (2008) menar att flöjtister har i stort sätt samma spelposition i 
samtliga franska flöjtskolor som han undersökt. I dessa beskrivs begreppet bonne 
grace som betyder bekväm, behaglig, graciös, fri, otvungen och naturlig. Detta är 
enligt Rameau oumbärligt för att nå ett naturligt och fulländat musicerande. I de 
franska flöjtskolorna beskrivs även att flöjtspelet ska vara utan stelhet, grimaser och 
minsta överdrivna spänning. 
 
… en grimas, en spänning, någonstans i kroppen, en spänd hand, en för öppen hand, för 
spända, för spretande för utsträckta, för böjda fingrar, en ofrivillig rörelse, kort sagt 
finns det oändligt många tecken för att upptäcka och medvetandegöra det som ännu inte 
hunnit övas färdigt, och som måste övas bort tills det inte längre finns kvar. (Rameau, 
1752/2004, s. 95-96/215, citerat i och övers. Ljungar-Chapelon, 2008, s.87)   
 
Under 1900-talet var det vanligt att rekommendera elever att kontrollera sin 
spelposition i en spegel. De franska flöjtskolorna är eniga om vikten av att lära sig en 
god kroppshållning och dess betydelse för utvecklandet av det flöjtistiska hantverket.  
Ljungar-Chapelon (2008) intervjuade flöjtisten Alain Marion som sa att han inte 
pratade så mycket om ergonomi med sina elever och menade att alla har olika 
spelpositioner. Det viktigaste tyckte han var att hitta en naturlig hållning. Marion 
menade att en flöjtist bör stå stadigt på båda fötterna för att få en friare andning och 
möjlighet till bättre resonans. Han ansåg att fysisk trötthet kan leda till sämre 
resonans och sämre klang. Fysisk träning och utveckling av muskeltonus var något 
han tyckte var bra för flöjtister. 
3.3 Sammanfattning 
Det finns många olika metoder för kroppskännedom och jag har här beskrivit några 
av dem. De går ut på att bli mer avspänd, effektivisera sina rörelser och få bättre 
kroppskontroll. Att använda kroppskännedom i flöjtundervisning kan påverka 
flöjtspelet positivt. Det som beskrivits som tydligast i den redovisade forskningen är 
påverkan på klangen. Även andningen påverkas positivt och tekniken blir effektivare 
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genom en bättre hållning. Inom rytmikpedagogiken finns övningar där man jobbar 
med kroppskännedom och musikaliska moment samtidigt. I studien om 
Alexanderteknik i flöjtundervisning beskrivs ingående hur man som flöjtlärare kan 
jobba med kroppskännedom. 
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4. Kvalitativ metod 
Kvantitativ forskning består oftast av större studier för att få fram entydiga data som 
gärna beskrivs i siffror. Kvalitativa studier kan vara mindre (det vill säga omfatta 
färre informanter) för att få fram utförligare data som hellre beskrivs med ord än 
siffror. I kvantitativ forskning kartläggs fakta, medan kvalitativ forskning istället vill 
ta reda på meningen bakom mönster och statistiska resultat. En kvalitativ forskare 
söker närhet och vill ta reda på deltagarnas uppfattningar för att kunna beskriva deras 
erfarenheter. Inom kvantitativ forskning är forskarens avstånd till det beforskade 
viktigare. Forskaren söker då istället distans för att kunna behålla sin objektivitet. 
Den kontextuella och situationsbundna förståelsen är viktig inom kvalitativ forskning 
medan den kvantitativa forskningen vill kunna generalisera. Målet inom kvantitativ 
forskning är att pröva teori och begrepp medan kvalitativ forskning ofta skapar dessa 
(Bryman, 2011). 
4.1 Kvalitativa intervjuer 
Bryman (2011) menar att forskaren i kvalitativa intervjuer vill ha utförliga svar, till 
skillnad från i kvantitativa intervjuer då svaren ska kunna bearbetas genom att kodas 
och kvantifieras. Målet med den här studien är att få fram detaljer om hur flöjtlärare 
undervisar i kroppskännedom, därför har jag valt att använda mig av kvalitativa 
intervjuer. Enligt Bryman (2011) är intervjuer mer effektivt än observationer vid ett 
specifikt fokus, eftersom det man vill se kanske inte förekommer vid 
observationstillfället. Jag skulle kunnat använda mig av observation, men hade då 
behövt observera flöjtlektioner över en längre tidsperiod än denna studie tillät. Jag 
har därför valt att använda mig av kvalitativa intervjuer. 
4.1.1 Semistrukturerade intervjuer  
Intervjuer kan vara strukturerade, ostrukturerade eller semistrukturerade. 
Strukturerade intervjuer innebär att exakt följa ett frågeschema utan avvikelser. Detta 
används inom kvantitativ forskning för att kunna standardisera. Kvalitativa intervjuer 
kan vara ostrukturerade eller semistrukturerade. En ostrukturerad intervju liknar ett 
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vanligt samtal och som mest används ett PM med teman som ska tas upp. Vid en 
semistrukturerad intervju används en intervjuguide med frågor som inte behöver 
följas exakt. Ibland kan ordningsföljden eller formuleringen ändras, men i stort sätt 
är de samma som i intervjuguiden. Forskaren kan även lägga till frågor utifrån det 
som intervjupersonen tar upp (Bryman, 2011). I den här studien har jag använt mig 
av semistrukturerade intervjuer då jag ville vara säker på att få med de frågor jag 
tyckte var viktiga. Samtidigt ville jag behålla friheten att kunna lägga till följdfrågor. 
4.2 Genomförande 
I följande delar beskriver jag hur jag genomfört min studie. Jag valde ut informanter 
och kontaktade dem via mail och telefon. Sen gjorde jag en pilotstudie för att testa 
hur frågorna fungerade. Intervjuerna dokumenterades med videokamera och 
transkriberades sedan till text. 
4.2.1 Urval 
Studien baseras på ett målinriktat urval. Enligt Bryman (2011) innebär det att urvalet 
är relevant utifrån forskningsfrågorna. Urvalet består av flöjtlärare som arbetar 
mycket med kroppskännedom i sin undervisning. Jag har valt flöjtpedagoger med 
olika inriktningar inom kroppskännedom för att få fram en bredd av metoder. De har 
också en geografisk spridning samt en åldersspridning från 44-68 år. I Skandinavien 
och i Sverige är de flesta flöjtpedagoger kvinnor. Jag har valt att intervjua en man 
och tre kvinnor för att få fram en könsfördelning som ungefärligt motsvarar 
könsfördelningen bland flöjtpedagoger i Skandinavien. 
 Informanterna har fingerade namn. Min förhoppning var att de skulle känna sig 
mer avslappnade genom att vara anonyma. Yrkeskåren som flöjtpedagog är ganska 
liten och många känner till varandra. Informanterna kommer från Sverige och 
Danmark och jag har valt att inte berätta vilka informanter som kommer från vilket 
land för att stärka anonymiteten. 
Johanna undervisar i privata verksamheter samt har kurser i samarbete med en 
folkhögskola. Hon är 68 år, har undervisat i flöjt i cirka 50 år och har hunnit utbilda 
sig inom många områden. Hon är utbildad konsertflöjtist, flöjtpedagog, 
musikdirektör, kantor, sångpedagog och sångerska. Hon har själv format en 
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utbildning för att bli specialist i musikalisk kommunikativ fördjupning under 12 års 
tid. Där ingick bland annat en utbildning inom psykosyntes under 3 år. Hon har även 
fortbildat sig inom bland annat medvetandeutveckling och rytmikpedagogik. Johanna 
anser sig vara en aktiv musiker, främst under sommartid. 
Selma har jobbat som flöjtpedagog sedan 1997. Hon är 44 år gammal och jobbar 
nu på en musikskola. Hon är utbildad flöjtpedagog på en musikhögskola. Nyligen har 
hon även utbildat sig till personlig tränare och går nu hon fristående kurser inom det 
området för att utveckla sin verksamhet. Eftersom det ingår i Selmas tjänst på 
musikskolan att spela i orkester, så musicerar hon en del utanför sin undervisning. 
Emma är 52 år och undervisar i tvärflöjt vid ett gymnasium, en musikhögskola 
och privat. Hon har en gedigen musikerutbildning motsvarande master, påbyggnad 
och diplomutbildning. Hon är även utbildad pedagog med en påbyggnad i 
Suzukimetoden upp till nivå tre. Emma har en tjänst i en operaorkester och är även 
kammarmusiker. 
Mattias är 62 år och jobbar på en musikskola. Han är utbildad flöjtpedagog och 
musiker med påbyggnadsutbildning. Han har studerat för flera stora flöjtister, bland 
annat Allain Marion. Mattias är även utbildad till lärare i Alexanderteknik. Han 
undervisar i Alexanderteknik vid en musikhögskola samt privat. Mattias är även 
aktiv som musiker. 
4.2.2 Intervjuguide 
Enligt Bryman (2011) är intervjuer i kvalitativ forskning oftast ostrukturerade eller 
semistrukturerade. Jag har använt mig av semistrukturerade intervjuer. 
Intervjuguiden består till stor del av öppna frågor. Fördelarna med öppna frågor är 
enligt Bryman (2011) att frågorna inte är ledande, respondenterna kan svara med  
Eftersom jag gjorde semistrukturerade intervjuer hände det att jag ibland la till 
frågor, ändrade formuleringen på någon fråga och ändrade ibland ordningen på 
frågorna, men i stort sett följdes intervjuguiden. 
4.2.3 Pilotstudie 
Om det är möjligt bör en pilotstudie göras. Den ska inte genomföras med personer 
som kan ingå i urvalet, eftersom de i så fall måste väljas bort. Det bästa är om de är 
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en jämförbar grupp. Syftet med pilotstudien är att testa frågorna och se till att 
undersökningens helhet fungerar. I pilotstudien kan man upptäcka om någon fråga är 
svår att förstå. Det går också att upptäcka om respondenterna blir generade av någon 
fråga eller om de tappar intresset vid en viss tidpunkt i intervjun. (Bryman, 2011) Jag 
genomförde en testintervju med en musiklärare med ett annat huvudinstrument än 
flöjt som därmed tillhörde en jämförbar grupp till studien. 
4.2.4 Videodokumentation 
Jag har valt att dokumentera intervjuerna med videokamera då jag anser att det 
passar för studiens forskningsfokus. Även visuella intryck kan vara relevanta då 
studien behandlar kroppskännedom. Respondenterna kanske vill visa något med 
kroppen som komplement till sina muntliga svar. Jag frågade även informanterna om 
de ville visa några specifika övningar för ökad kroppskännedom som de brukar 
använda i sin undervisning. Av hänsyn till informanternas anonymitet har jag spelat 
in filmklipp där jag visar övningarna de visade för mig. Dessa övningar har jag lagt 
ut på Youtube och länkar till dessa klipp finns under 7.2 Filmklipp övningar. 
Ljungar-Chapelon (2008) använde sig av videokamera med golvstativ i sina 
intervjuer. Kameran riktades mot informanten och behöll samma position under 
intervjun. Detta för att minimera påverkan på informanten och analysarbetet. Av 
samma anledningar har jag valt att ha en stillastående kamera med fokus på 
respondenten. 
4.2.5 Transkribering 
Att transkribera innebär att skriva ner en intervju ord för ord utifrån dess inspelning. 
Forskaren behöver då inte anteckna under intervjuns gång och kan vara mer 
uppmärksam, vilket underlättar för möjligheten att ställa följdfrågor. 
Transkriberingen blir en hjälp för minnet och gör att svaren kan gås igenom flera 
gånger och analyseras noggrant. Inom kvalitativ forskning är det viktigt att få fram 
informanternas uppfattningar, vilket blir lättare då det finns en ordagrann 
transkribering. Risken är stor att något blir fel i transkriberingen på grund av 
felhörning eller slarv (Bryman, 2011). Jag har transkriberat alla intervjuer noggrant 
och lyssnat igenom dem flera gånger för att undvika fel. För att göra det mer läsligt 
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har jag tagit mig en viss frihet att ta bort dubbla ord och lägga in kommatecken, utan 
att ändra innehållet. 
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5. Resultat 
Här presenteras resultatet utifrån intervjuerna med flöjtpedagoger.  De teman som tas 
upp är pedagogutbildning, undervisningsmaterial, kroppskännedom i undervisning 
och övningar som befrämjar kroppskännedom. 
5.1 Kroppskännedom i pedagogutbildning och 
flöjtskolor  
Informanterna ansåg att de fått för lite undervisning i kroppskännedom genom sina 
pedagogutbildningar. De tyckte också att det står för lite om kroppskännedom i 
flöjtskolor. Jag beskriver först deras tankar om sina pedagogutbildningar och sedan 
om olika flöjtskolor. 
5.1.1 Pedagogutbildningen 
Alla informanter upplevde att de fått för lite undervisning i kroppskännedom under 
sina pedagogutbildningar. Johanna hade rytmikundervisning flera timmar i veckan, 
men i övrigt lärde hon sig ingenting om kroppskännedom. Emma hade inte rytmik i 
sin pedagogutbildning, däremot hade hon det i sin musikerutbildning. 
  
Första året hade vi rytmik. Vissa saker tyckte jag väl var okej, men det var rätt mycket 
lekstuga och folk tog det inte på allvar så de hade kunnat bli ett bra ämne tror jag, även 
för musikerutbildningen, men det fanns inte egentligen i den pedagogiska 
påbyggnadskursen, tyvärr. (Emma) 
 
När Emma utbildade sig sade hennes lärare att hon skulle öva mer om något inte 
kändes bra, istället för att prata om ergonomi. ”Det är många år sedan jag utbildade 
mig men då pratade man inte så mycket om ergonomi utan man pratade mer om att 
öva mer. Det var det, om någonting inte kändes bra så skulle man öva mer.” (Emma) 
När Selma hade flöjtmetodik pratade man om hållning, men det mesta hon kan om 
kroppskännedom har hon lärt sig efter pedagogutbildningen. Framförallt genom att 
hon tränat mycket, och förstått hur kropp och musicerande hänger ihop. När jag 
frågade Mattias vad han lärt sig om kroppskännedom i sin pedagogutbildning 
skakade han först på huvudet. ”Naturligtvis lärde jag mig någonting. Vi diskuterade 
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saker som hur man håller flöjten, hur man håller kroppen och hur man andas” 
(Mattias). Medans vi pratade sa han att han lärt sig några saker om kroppskännedom 
i sin utbildning, men han tyckte inte att det var tillräckligt. 
5.1.2 Flöjtskolor 
Ingen av informanterna tycker att det står särskilt mycket om kroppskännedom i 
olika flöjtskolor. Emma nämner att det finns en bild i Taffanel-Gaubert på hur man 
ska stå, men menar att det inte finns så mycket om kroppskännedom i varken nya 
eller gamla flöjtskolor. Hon tycker att det är viktigt med en kunnig lärare eftersom 
läraren till största delen måste sköta kroppskännedomen utan hjälp av någon 
flöjtskola. 
 
I de gamla skolorna finns det väl en viss antydan till att de visar att man ska stå på det 
sättet och man ska hålla flöjten lite så och så vidare. Det är väl inte nånting som betonas 
jättemycket vad jag vet […] på nåt sätt så känner jag ju att det är ju nånting som den 
egna läraren får ta tag i och forma utifrån sin egen erfarenhet och kunskap. (Emma) 
 
Selma menar att nyare flöjtskolor innehåller mindre kroppskännedom än äldre och 
nämner Flöjt.nu som ett exempel på en nyare flöjtskola. Hon anser däremot att 
Flöjten och jag har bra och konkreta bilder på hur man ska stå när man spelar flöjt, 
men saknar övrig information om kroppskännedom. Selma har inte sett någon 
flöjtskola där det står hur man kan göra en uppvärmning 
  Johanna ser en brist på samsyn om kroppskännedomens plats i flöjtskolor. Enligt 
Johanna finns det anatomiska bilder i genomskärning från olika vinklar i en del 
internationella flöjtskolor. Hon är helt frågande inför budskapet som förs fram i ett 
par av dessa som hon menar ser väldigt professionella ut. I nya svenska flöjtskolor 
kan inte Johanna se någon kroppskännedom överhuvudtaget. Johanna upplever inte 
att det är någon större skillnad mellan gamla och nya flöjtskolor. 
 
Nej, det finns ingen kroppskännedom där heller, utan det är ganska mycket gör si, gör 
så, gör si. Det är likadant i videogrejer som kommer ut nu, lär dig flöjt på enklaste sätt. 
Då tänker man vad är det frågan om det är ju precis samma kommandoundervisning 
som vi har haft förut, bara det att det är på video. Ja nu får du med lite irritation här. 
(Johanna) 
 
Mattias är väldigt osäker på hur kroppskännedom presenteras i flöjtskolor.  
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Jag tycker att de borde skriva kortfattat i det första kapitlet att när du spelar flöjt bör du 
vara säker på att det är din kropp som du använder och om du har en fri funktion i 
kroppen kommer din ton och allt i ditt flöjtspel att bli bättre. (Mattias) 
 
Han nämner att det finns en bild på en flöjtist i Altés flöjtskola som Mattias tycker 
står perfekt. Han säger att det inte står så mycket samtidigt som han menar att det är 
svårt att skriva om. ”Du måste känna det, du måste ha en lärare som visar dig” 
(Mattias). Han anser ändå att det bör stå i flöjtskolor att en flöjtist behöver ta hand 
om sin kropp genom att exempelvis simma, gå på gym eller ta lektioner i 
Alexanderteknik. 
5.2 Kroppskännedom i flöjtundervisningen 
Alla informanter uppger att de använder kroppskännedom i sin flöjtundervisning. De 
lär ut hur kroppen samspelar med flöjtspelet och försöker samtidigt vara goda 
förebilder genom att själva vara medvetna om sina kroppar.  
För Johanna finns det alltid med i bilden på något sätt.  
 
Ibland har jag på kurserna ett pass som jag kallar för ”din musikaliska kropp” med både 
dans och rörelse och avspänning. Ibland så kallar jag det någonting annat. Så nu har vi 
inte haft det på den här kursen men det finns alltid med i bilden om vi inte ska ha ett par 
rörelsepass, avspänningspass också. (Johanna) 
 
Johanna använder mycket rytmikpedagogik och ibland har hon speciella rörelse- och 
avspänningspass på sina kurser. 
5.2.1 Helhetssyn på kropp och spel 
När jag frågade Emma om hon arbetar med kroppskännedom svarade hon att hon gör 
det och att det är en stor del av hennes undervisning. 
 
Det gör jag och det är ju väldigt, som jag sa innan, det är intimt förknippat med spelet 
anser jag. Det är, för mig är det inte så mycket uppdelat mellan kroppen och 
instrumentet för det är en slags helhet, i alla fall när det går bra. (Emma) 
 
Johanna nämner olika tekniker för kroppskännedom som hon känner till. Det är 
yoga, qigong, Alexanderteknik, Feldenkrais och basal kroppskännedom. Hon har 
genom sin långa erfarenhet utvecklat en helhetssyn på människan. 
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Jag har en extrem helhetssyn skulle jag säga nu eftersom jag är så gammal och har 
jobbat så länge som 50 år som pedagog, så har jag en helhetssyn på människor, 
människors utveckling och pedagogiskt arbete. Det jag vill göra med kroppskännedom 
är att också inkludera kroppen i det musikaliska arbetet. (Johanna) 
 
Hon säger att hon på grund av att hon har en helhetssyn ibland prioriterar något annat 
än kroppskännedom till exempel något psykologiskt. Jag frågade då om det 
psykologiska kunde ha något samband med kroppskännedom och hon svarade att det 
hade det genom hennes helhetssyn. 
 
Det är en koppling så till vida att det är en helhetssyn, i helhetssyn ingår ju kroppen, så 
kroppen är inte avskilt område för mig utan det ingår. Kroppskännedomen är en del 
utav helheten och även psykologiskt och andligt så att säga, en sorts vördnad för 
kroppen också. (Johanna) 
 
Johanna poängterar även senare i intervjun att hon genom sin helhetssyn även ser att 
det själsliga hänger ihop med och är viktigt för kroppskännedom. Hon anser att det är 
viktigt hur hon bemöter sina elever eller som hon själv kallar det, adepter, för att de 
ska kunna fortsätta att vara avspända. 
 
Där hör det också ihop med hur vi gör som pedagoger för att adepterna ska kunna 
fortsätta att vara avspända när man håller på med undervisningen. Vi kan inte klara det 
utan att vara djupt vördnadsfulla och intresserade av adeptens själ som kommer där till 
oss i förtroende för att få vägledning inom ett konstnärligt ämne. Det har också med 
kroppskännedom att göra Det tror jag och det är ju att kunna vara närvarande i sig själv 
som pedagog, vara närvarande i kropp, känslor, tankar, vårt jag och medvetande och 
alltihopa, kunna vara närvarande så. Där är hjärteområdet för mig att dela med mig av 
tankar så därför gör jag det nu. (Johanna) 
 
Även Selma nämner att hon har en helhetssyn. Hon menar att kroppskännedom 
handlar om att ha kontakt med hela kroppen samtidigt. ”Att kunna ha kontakt när 
man spelar, kunna ha kontakt med hela kroppen samtidigt, förstår du, att inte bara 
behöva tänka på ena handen eller bara tänka på munnen, utan att faktiskt ha ett 
helhetstänk” (Selma). För Selma handlar kroppskännedom också om medvetenhet 
och att ha kontroll över sin kropp. ”Att man liksom är medveten om rummet och att 
man är medveten om andning och att man har kroppskontroll” (Selma). Selma 
poängterar hur viktigt hon tycker det är att utgå från det vi redan kan. 
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Alltså mina käpphästar är väl att göra det så naturligt som möjligt att spela helt enkelt 
och att då utgå från de kroppsfunktioner vi faktiskt har. Vi kan ju allting redan 
egentligen, det gäller bara att få ihop det liksom till ett flöjtspel eller en sång eller vad 
det nu är. (Selma) 
 
Emma upplever att spelet brukar fungera bra om kroppen är i balans och hon ser 
instrumentet som en förlängning av kroppen. ”Kroppen är för mig grunden till mitt 
instrument. Det är där mitt instrument börjar och instrumentet är en slags förlängning 
på kroppen” (Emma). Genom sin egen erfarenhet upplever Emma att hon fått ett öga 
för hur hennes elever använder sina kroppar. Hos sig själv upplever Emma hur 
kroppskännedomen går upp och ner. 
 
Det är ju någon slags stegvis process det här med kroppskännedom och det går upp och 
ner litegrann sådär så som man är som människa. Ibland så tycker man ”ja, men nu har 
jag hittat någonting” och sen så kanske man slarvar lite med koncentrationen och så 
tappar man det igen (Emma)  
 
För Mattias betyder kroppskännedomen allt och han säger följande: 
 
Du kan inte separera kroppen från själen. Kroppen och själen är en helhet och det är vad 
Alexander sa. Så om du arbetar med kroppen arbetar du också med själen och om du 
arbetar med själen så påverkar det kroppen, så det betyder allt. (Mattias) 
 
Han har genom Alexandertekniken lärt sig se kroppen och själen som en helhet som 
inte går att separera. 
5.2.2 Varför kroppskännedom 
På frågan varför de använder kroppskännedom svarar Johanna att det är för att man 
spelar med kroppen och för att förebygga skador. 
 
Ja, alltså varför skulle jag inte, eftersom att spela instrument är någonting som vi gör 
med kroppen och tanken och känslan, så kropp är en del utav spelandet och också för 
att förebygga skador och obehag i kroppen. (Johanna) 
 
Emma använder kroppskännedom för att hon ser kroppen som sitt instrument. Hon 
vill hitta balansen mellan spänning och avspänning och kunna orka spela längre. 
 
Det är just det där att hitta den rätta spänningen och balansen mellan avspänning och 
spänning och det är ju också för att orka spela så många timmar som man måste göra 
om man ska spela en Wagner-opera till exempel, på fem och en halv timma eller 
 25 
 
någonting. Då gäller det ju att hitta den där nivån på spänning som gör att du kan 
prestera men ändå inte förbrukar för mycket energi. (Emma) 
 
Selma tycker att kroppskännedomen är omöjlig att komma ifrån, att den påverkar hela 
flöjtspelet och att den är viktig för hur man ser ut på scen. 
 
Alltså det är omöjligt att komma ifrån, flöjten spelar ju inte av sig självt. Funkar inte 
kroppen då påverkas ju allting, teknik och klang. Plus att det är ju också viktigt när man 
står på scenen hur man ser ut för det betyder ju väldigt mycket för utstrålningen 
faktiskt. (Selma) 
 
Mattias anser att det vore oförståndigt att inte använda sig av kroppskännedom i 
flöjtundervisningen. Han jämför det med när han dirigerar och menar att orkestern får 
en friare klang om han själv är avspänd som dirigent. På samma sätt tycker Mattias att 
det i flöjtundervisningen är bäst att visa genom att vara en god förebild. 
5.2.3 Metoder, principer och övningar 
Johanna använder mycket rytmikpedagogik och har mycket egen erfarenhet av yoga 
som hon också har nytta av när hon undervisar. 
 
Ja rytmik är mycket närvarande. Jag har själv mycket erfarenhet av yoga, vilket gör att 
jag har utvecklat en känsla för kroppen inifrån som jag kan använda när jag 
uppmärksammar elever och känna in så att säga via kroppen vad som kan som kan 
behövas för interaktion med vägledning eller så, jag använder inte yoga i själva 
undervisningen, utan det är mer att jag genom min egen erfarenhet av yoga kan gå in 
och känna in mer, vad kan man komma in med för uppslag så att säga med olika saker. 
(Johanna) 
 
Johanna har två principer när hon arbetar med kroppskännedom i sin undervisning. 
 
Gör mindre och åstadkom mer, alltså att lära sig göra det som behövs då. Att se 
människan som en helhet det är den mest grundläggande principdelen kan man väl säga 
om kroppen också. (Johanna) 
 
Selmas princip är att få spelet att bli så naturligt som möjligt. 
 
Där ju inte så att man inte kan andas, utan det gör man ju jämt och det är inte så att man 
inte kan lyfta på armarna eller så, men det är att få saker och ting att verka så lite 
konstiga som möjligt, att det integreras i kroppen då eller systemet. (Selma) 
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De metoder som Emma har erfarenhet av är Basal Kroppskännedom, Feldenkrais och 
Zenbuddistisk meditation. Det har hjälpt henne att prestera genom att ge henne bättre 
koncentration och mer energi. 
 
Koncentrationsmässigt och vad ska man säga, energin tror jag i när det gäller, att 
mobilisera kraften och energin även om man är jättetrött, även om man har sovit dåligt 
för man har små barn hemma som har skrikit på natten. (Emma) 
 
Mattias använder en blandning av metoder han lärt sig från olika lärare. Han 
använder även Alexanderteknik, men inte så mycket i dess direkta form när han 
undervisar. Alexanderteknik är något han kan jobba med när han övar, men vid 
konserter tycker han att det är viktigt att tänka på musiken istället för på 
Alexanderteknik. 
 
När jag står på scen tänker jag bara, bara på musiken och om jag är spänd här eller där 
är det okej för nu handlar det om musiken och inte Alexanderteknik. Så vad jag lärt mig 
i Alexandertekniken är bra och jag kan ta det vidare, men tänk inte på det när du spelar. 
(Mattias) 
 
Mattias betonar flera gånger vikten av att skilja mellan musik och Alexanderteknik. 
”Publiken hör vad du tänker, så om du tänker på Alexanderteknik när du spelar en 
Bach Sonat blir de förvirrade.” (Mattias) Han menar därmed att man inte ska tänka 
på Alexanderteknik under ett framträdande. 
Emma hoppas att kroppskännedom blir mer integrerat i instrumentalundervisning 
i framtiden. 
 
Ja man kan ju hoppas att det blir så i framtiden att det här med den kroppsliga biten blir 
integrerad i undervisningen och att den inte separeras, för det hör ju till. Det är ju som 
jag sa innan, instrumentet är en förlängning på kroppen och det, man kan inte riktigt 
dela upp det tycker jag.  (Emma) 
 
Emma tycker att kroppskännedom är viktigt eftersom hon ser sitt instrument som en 
förlängning av sin kropp. 
5.4 Teknisk och musikalisk påverkan 
Det var lite svårt att få konkreta svar på hur kroppskännedom påverkar flöjtspelet och 
jag fick oftast ställa om frågan flera gånger för att få ett tydligt svar. Selma pratade 
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först om att förebygga skador (trots att det inte riktigt hörde till frågan), men när jag 
fortsatte fråga fick jag sedan svar att det påverkar teknik, klang och är livsviktigt. 
 
Jag skulle vilja säga att det är ju livsviktigt liksom för att man ska kunna vara fri, men 
att ha en balanserad kropp, det är ju det som gör så att man kan verkligen kan musicera 
fritt så att man kan få bra teknik, bra klang alltså, det påverkar ju allt, upplever jag i alla 
fall. (Selma) 
 
När det gäller påverkan på musikaliteten tror Selma att den kan påverkas genom den 
förbättrade tekniken som kan åstadkommas genom kroppskännedomen. 
 
Musikaliteten vill man ju ändå tro att den sitter i huvudet eller vad man ska säga men i 
och med att man har bra förutsättningar i kroppen att uttrycka sig så är ju det positivt att 
kroppen förlänger det. (Selma) 
 
Johanna tror däremot att kroppskännedomen i sig kan påverka musikaliteten. 
 
Skillnaden blir att de lättare får kontakt med sin själ och sin uttrycksmöjlighet, att det 
inte är en mental process att spela så att säga utan det är en levande, mer levande 
människa som spelar, vilket ger mycket mer glädje och uttryck. (Johanna) 
 
För Johanna är det viktigt att knyta an till ursprungliga beteenden, som att blåsa, 
vilket gett upphov till att blåsinstrument finns idag. Hon vill utveckla skicklighet 
genom att bygga på ursprungliga kompetenser och är därför noga med uppvärmning 
och kroppsmedvetenhet. 
Emma nämner ganska lite om hur kroppskännedomen påverkar flöjtspelet 
hantverkstekniskt och musikaliskt. Hon pratar först om att hålla instrumentet, att det 
är en asymmetrisk situation som flöjtist vilket kräver en kompensation i kroppen och 
att inte bli för statisk. Sedan nämner hon att hon blivit mer medveten om sin andning 
genom meditation, avslappning och mental träning. Hon menar att kroppskännedom 
generellt handlar om att bli mer medveten, vilket gett stora förbättringar även för 
hennes elever. 
 
Jag tror mycket handlar om det, att man medvetandegör vissa saker i sin egen kropp, att 
man lär känna sin egen kropp. Där ligger mycket av nyckeln för mig i alla fall och som 
pedagog också att lära känna igen det hos elever och kunna hitta de där små 
förändringarna som gör att det faktiskt blir bättre, väldigt mycket bättre. (Emma) 
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Mattias anser att flöjtspelet påverkas av kroppskännedom, men förklarar inte konkret 
hur. Han säger att spelet blir friare. ”När du gör Alexanderteknik i många år och det 
blir en normal del av ditt dagliga liv utvecklas du såklart, eftersom du inte är så 
spänd och du spänner dig inte så mycket i huvudet och allting blir mer fritt” 
(Mattias). För Mattias handlar Alexanderteknik också om att förstå sina gränser. 
5.5 Aktiviteter utanför flöjtspelet 
Selma tycker att aktiviteter utanför flöjtspelet i hög grad kan påverka flöjtspelet. Hon 
märker att det blivit svårare för barn att orka hålla upp en flöjt i takt med att den 
fysiska aktiviteten har gått ner. Meditation tycker Selma är bra inför framträdanden. 
 
Man märker att den fysiska aktiviteten går ner för varje år liksom, folk sitter vid sina 
datorer och man märker att det blir tyngre och tyngre för barnen att hålla upp en flöjt till 
exempel. Då menar jag ju inte att de ska gå på gymmet de här småungarna, men att de 
kanske ska gå ut och leka mer och använda kroppen så att de orkar. Ja meditation och 
allt sånt det är ju jättebra för själva framträdandet. (Selma) 
 
Johanna upplever att yoga och meditation har påverkat hennes flöjtspel positivt 
eftersom det påverkar nervsystemet. Hon tycker också att det är viktigt med 
konditionsträning. 
 
Ja, där är det så att jag har lång erfarenhet av meditation och yoga själv. Det tycker jag 
är väldigt värdefullt, för det handlar om nervsystemet och att få helhet och få bra 
funktionssätt så att säga i nervsystemet och det är ju det vi använder på ett väldigt 
raffinerat sätt när vi spelar. Fysisk träning, jag tycker att det är jätteviktigt med 
kondition där jag rekommenderar simning och gång och löpning, simning är det som 
jag verkligen tycker är bra. (Johanna) 
 
Styrketräning tycker Johanna är lite både och. Hon tycker att det borde finnas 
styrketräning speciellt utformad för musiker för att undvika risken med förkortade 
muskler. 
Det är framförallt tre saker som Emma tycker är bra att få med i sin träning.  
 
Träningen kanske mer ska ha en inriktning att spänna av kroppen, att få 
blodgenomströmning och att må bättre psykiskt också, de bitarna, avspänning och 
blodtillförsel och det psykiska välbefinnandet, de tre bitarna är väl väldigt bra att få 
med i en träningssituation. (Emma) 
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För Emma är det självklart att aktiviteter utanför flöjtspelet påverkar flöjtspelet. Hon 
tycker inte att det är så mycket träning som är negativ för flöjtspelet, men är försiktig 
med träning som belastar händerna mycket och använder sunt förnuft. 
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6. Resultatdiskussion 
Här diskuteras resultatet från intervjuerna om hur och varför kroppskännedom 
används i flöjtundervisning med litteratur. Först diskuteras kroppskännedomens plats 
i pedagogutbildningar och flöjtskolor. Därefter diskuteras kroppskännedomens 
hantverkstekniska och musikaliska påverkan på flöjtspelet. Sedan diskuteras när 
fokus bör ligga på kroppskännedom respektive det musikaliska. Slutligen kommer en 
sammanfattning, slutsats och vidare forskning. 
6.1 Kroppskännedom i pedagogutbildningarna och 
flöjtskolor 
Alla informanter uttryckte att kroppskännedomen hade en liten plats i både deras 
pedagogutbildningar och i flöjtskolor. Vid en jämförelse mellan äldre och nyare 
flöjtskolor ansåg informanterna att skillnaden inte var så stor. Två av informanterna 
nämnde dock att den nya boken flöjt.nu från 2003 inte innehöll någon 
kroppskännedom. När det gäller pedagogutbildningen har det inte heller förändrats så 
mycket. Om jag jämför med min egen utbildning så har jag haft lite mer 
kroppskännedom än informanterna, men jag tycker fortfarande att det är för lite. Jag 
och mina medstudenter på musiklärarutbildningen har haft två mycket korta kurser i 
musikerergonomi. Vi har haft rytmikundervisning, precis som ett par av 
informanterna. Vi har också haft möjlighet att välja till Alexanderteknik, men jag 
tycker att det borde vara mer obligatorisk kroppskännedom i pedagogutbildningen. 
Bosch och Hinch (1999) visar hur stor påverkan kroppskännedom har på flöjtspelet. 
Ljungar-Chapelon (2008) beskriver att en god hållning är förutsättningen för en 
hantverksteknisk utveckling på tvärflöjten. 
Jag tror att en orsak till att kroppskännedomen fått så lite plats kan vara att fokuset 
legat mer på att förebygga skador än på den hantverkstekniska och musikaliska 
påverkan på flöjtspelet. När fokuset endast hamnar på skaderisken kanske inte 
motivationen att arbeta med kroppskännedom blir tillräckligt hög. Eftersom 
skaderisken vid flöjtspel inte är särskilt hög för barn och ungdomar kan det vara svårt 
att motivera varför det skulle vara lämpligt att lägga mycket tid på kroppskännedom, 
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särskilt när lektionerna är så korta som 20 minuter. Mattias och Selma jobbar båda på 
musikskolor och har 25 respektive 20 minuter per elev. De vittnar om att det är svårt 
att hinna med kroppskännedom på lektionerna. Om fokus istället låg mer på den 
musikaliska och hantverkstekniska utvecklingen tror jag att motivationen att arbeta 
med kroppskännedom skulle bli högre. Målet med flöjtundervisning är förstås att 
eleven ska utvecklas musikaliskt och tekniskt. Om kroppskännedom ses som ett sätt 
att uppnå detta borde det självklart också ha en stor plats inom musikutbildning.  
6.2 Musikalisk och hantverksteknisk påverkan 
Jag har inte hittat så mycket tidigare forskning på hur kroppskännedom påverkar 
flöjtspelet musikaliskt och hantverkstekniskt. Fokus i studier om kroppskännedom 
för musiker ligger ofta på att förebygga skador. Jag har dock hittat några studier som 
tyder på att kroppskännedom är en viktig faktor för hantverksteknisk utveckling av 
flöjtspel. Bosch och Hinch (1999) beskriver hur Alexanderteknik har en stor 
påverkan framförallt på klang. Ljungar-Chapelon (2008) beskriver att det enligt 
franska flöjtskolor är nödvändigt att ha en bra hållning för att kunna utvecklas 
hantverkstekniskt.  
När jag frågade informanterna om hur kroppskännedom påverkar flöjtspelet 
hantverkstekniskt och musikaliskt var det uppenbart att alla tyckte att det hade en 
stor påverkan. Trots det fick jag inte så konkreta svar som jag hade hoppats på. 
Informanterna är välutbildade flöjtpedagoger med stort intresse och mycket kunskap 
inom kroppskännedom och det kan tyckas märkligt att dessa inte hade mer konkreta 
svar på hur flöjtspelet påverkas av kroppskännedom. Jag upplever att det inom 
musikervärlden finns en allmän uppfattning om att kroppskännedom i första hand är 
till för att förebygga skador. När jag berättat för musikerkollegor att jag skriver om 
kroppskännedom i flöjtundervisning har flera olika personer vid olika tillfällen sagt 
att det är bra eftersom det är viktigt att undvika skador. Jag misstänker att även mina 
informanter blivit påverkade av denna uppfattning och att de inte är vana att prata om 
den musikaliska och hantverkstekniska påverkan på flöjtspelet som kroppskännedom 
kan ge. Jag menar att vi istället borde vända på det och se kroppskännedom i första 
hand som en möjlighet till musikalisk utveckling. Då tror jag att kroppskännedomen 
skulle få en högre prioritet vilket också skulle leda till att fler skador förebyggs. 
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6.4 Olika fokus vid olika tillfällen 
Mattias poängterade upprepade gånger vikten av att separera kroppskännedom och 
musik. Han menade att det är viktigt att inte tänka på Alexanderteknik vid ett 
framträdande eftersom att publiken skulle kunna höra att man tänker på det istället 
för på musiken. Samtidigt menar Johanna att kroppskännedom kan hjälpa en flöjtist 
att få kontakt med sin uttrycksmöjlighet. Även Mattias pratade om kopplingen 
mellan kropp och själ. Jag tycker därför att det är svårt att avgöra när 
kroppskännedom bör separeras från det musikaliska och inte. Nivbrant Wedin (2011) 
menar att man inom rytmikpedagogiken kan träna både rörelse och musikaliska 
moment samtidigt. Det blir då en helhet mellan musik och kroppskännedom. Just 
helhet är något som alla informanter på något sätt har nämnt. Det är ett begrepp med 
flera olika bottnar. Selma och Mattias pratade om en helhet i kroppen, att allt hänger 
ihop. Mattias och Johanna nämnde helheten mellan kropp och själ, att själen 
påverkar kroppen och vise versa. Emma pratade även om en helhet mellan kroppen 
och flöjten.  
Jag förstår Mattias tanke om att för mycket tankar på kroppskännedom kan föra 
bort tankarna från musiken. Jag tycker själv att det är svårt att tänka på flera saker 
samtidigt. Jag tror också att fokuset på musiken kan leda till att man blir mer 
avspänd. Frågan om kroppskännedomen eller det musikaliska uttrycket bör komma 
först upplever jag blir som en fråga om hönan eller ägget. Jag tror att vilken ände det 
är lämpligt att börja i beror på situationen. Kanske kan man också på något sätt 
koppla känslan i musiken till en känsla i kroppen, att kunna tänka på uttrycket 
samtidigt som man känner efter att man är avspänd i kroppen. Då blir det olika 
”sinnen” man använder och därför kanske det går att göra samtidigt. 
6.5 Sammanfattning, slutsats och vidare forskning 
Sammanfattningsvis så upplevde informanterna att det var för lite kroppskännedom i 
flöjtskolor samt i deras egna pedagogutbildningar. De ansåg också att 
kroppskännedom är svårt att förklara i skrift. Informanterna upplevde att det ibland 
var svårt att hinna med kroppskännedom på korta flöjtlektioner. Helhet var ett 
återkommande begrepp som gällde på flera plan. Det kan diskuteras om det är 
lämpligt att dela upp kroppskännedom och musik. Att aktiviteter utanför flöjtspelet 
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kan ha en stor påverkan på flöjtspelet ansåg alla informanter. De ansåg att 
kroppskännedom kan leda till hantverksteknisk och musikalisk utveckling. Inom 
området kroppskännedom och musik har fokus till stor del legat på att förebygga 
skador. Jag anser att vi borde se kroppskännedom mer som ett sätt att utvecklas 
musikaliskt, vilket jag tror skulle ge kroppskännedomen högre prioritet och 
paradoxalt nog förebygga skador i högre grad.  
Det behövs vidare forskning om hur kroppskännedom påverkar flöjtspelet 
hantverkstekniskt och musikaliskt. En annan sak att undersöka är i hur stor 
utsträckning flöjtpedagoger använder sig av kroppskännedom i sin undervisning. Det 
hade varit givande att i en fortsatt forskning intervjua någon pedagog som inte 
använder kroppskännedom i sin undervisning. Jag hade även kunnat göra det inom 
denna studie, men jag valde att endast intervjua pedagoger som aktivt arbetar med 
kroppskännedom, eftersom jag ville fokusera på hur och varför de gjorde det. Genom 
detta val fick jag fram fler synsätt på varför och hur man kan använda 
kroppskännedom samt lärde mig fler övningar än vad jag hade gjort om en av 
informanterna istället hade varit negativt inställd till kroppskännedom.  
Jag har lärt mig mycket genom denna studie. I min egen undervisning tar jag med 
mig synen på helhet, att arbeta med hela kroppen och att tänka på helheten mellan 
kropp och själ. Jag vill som pedagog ge ett gott bemötande till mina elever, vara 
positiv, uppmuntrande och omtänksam för att eleverna ska kunna vara avspända. I 
min undervisining kommer jag även att använda övningarna som informanterna lärt 
mig (se 7.2 Filmklipp övningar).  
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7.2 Filmklipp övningar 
Sträck upp armarna http://youtu.be/AhBRnA0gaqI 
 
Tappa armarna http://youtu.be/ThKzQQZIoI4 
 
Organisk uppvärmning läppar http://youtu.be/ycE8pHE8qMY 
 
Organisk uppvärmning fingrar http://youtu.be/t10t32o7dlA 
 
Organisk uppvärmning luft http://youtu.be/PMrvmoq--9Q 
 
Organisk uppvärmning tunga http://youtu.be/pIGwnQutqM4 
 
Andningsövning http://youtu.be/uYzQeeXVWZo 
 
Oktavövning http://youtu.be/HSzQkTV5Oxw 
 
Oktavövning med lärare http://youtu.be/U0oVm3d9rPI 
 
Sugrör http://youtu.be/qrbFKjJPrec 
 
Traditionella avspänningsövningar http://youtu.be/RFDbbTV1JkM 
 
Rulla ner http://youtu.be/DB_rxTTnEQc 
Skidåkning http://youtu.be/1EHKwthRswE 
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Andningsövning Trevor Wye http://youtu.be/BJ3cO0jaKm0 
 
Elefanten http://youtu.be/s3Uxu6-nkVY 
 
Gummiband https://www.youtube.com/watch?v=kaV9Apgw93A  
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Bilaga 1 intervjuguide 
Inledande frågor om respondenten 
Hur gammal är du? 
Var och i vad är du utbildad? 
Hur länge har du jobbat? 
Vad för slags skola jobbar/har du jobbat på? 
Är du aktiv musiker? 
Ämnesfrågor 
Vad är kroppskännedom för dig? (Kan det vara något mer? Hur menar du då?) 
Vad har du lärt dig om kroppskännedom i din pedagogutbildning? (kurser? 
Metodik?) 
Jobbar du med kroppskännedom i din flöjtundervisning?  
Varför? 
Vilka metoder och principer använder du dig av? 
Vilka specifika övningar använder du?  
Hur påverkar det flöjtspelet hantverkstekniskt och musikaliskt? 
Hur upplever du att man tar upp ämnet (kroppskännedom för flöjtister) i olika 
flöjtskolor? 
Hur jobbar du med kroppskännedom när det gäller andning?  
Hur tror du att aktiviteter utanför flöjtspelet, t.ex. fysisk träning, avslappning, 
meditation påverkar flöjtspelet? 
Är det något annat du vill tillägga om ämnet? 
 
